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By¢ seniorem w czasie epidemii...

Ostatnie dni, a nawet juz tygodnie, to czas nowych
wyzwan dla wszystkich: dzieci i mlodziety, dorostych
oraz starszych. Jednym cigeiko mieszkac i pracowaé

W duZej grupie, innym coraz bardziej we znaki daje

si¢ samotnosé, gdy w domu nie ma nikogo do kogo
E - ﬂ

Parg stow poswiece dzis osobom bedgcym w grupie ryzyka — ktore w przypadku zakaZenia sig¢

moZna by si¢ odezwad...

koronawirusem mogq chorobe przechodzi¢ bardzo powaZnie i sq bardziej od innych naraZone na smieré.
Mam tu na mysli tzw. seniorow — czyli osoby powyiej 60/65 roku Zycia, ktore czesto cierpig na choroby
przewlekle. Wspomniane podwyziszone ryzyko tyczy si¢ nie tylko zdrowia fizycznego, ale takie kondycji

psychicznej. Jak bedzie? To zaleZy od nas wszystkich.

Jak sobie pomoc jesli jestem w tej grupie? Jak moge wspieraé seniorow w otoczeniu - babcig¢/dziadka,

mame/tate, a moze samotng cioci¢/wujka lub sqsiada?

Niezwykle wazna jest konkretna pomoc np. w zrobieniu zakupow czy zrealizowaniu recepty.
Pamigtajmy jednak, by zadbaé przy tym o swoje bezpieczenstwo. Przekazujac i odbierajac zakupy nie
nawigzujmy bliskiego kontaktu. Najlepiej jest zostawiaé rzeczy w bezpiecznej odlegtosci, a po ich odebraniu
umy¢ rgce. Wielu z nas w ten wiasnie sposob wspiera lub jest wspieranych przez blizsza i dalszg rodzing,
znajomych. Pomoc mozna nie tylko zaoferowaé, ale tez o nig w razie potrzeby poprosi¢, zarowno
mieszkancéw bloku, harcerzy, rézne fundacje jak i policje. W wiekszych miastach rozwijaja si¢ tez akcje

typu ,,widzialna reka”.

Nie samym chlebem zyje cztowiek... Warto wigc pomysle¢ o innych potrzebach niz tylko zapasy
W lodoéwce. Jedng z wazniejszych jest rozmowa - mozliwo$¢ wymiany mysli i odczu¢, dzielenie
codziennos$ci z drugim czlowiekiem, ktory jest zainteresowany i serdeczny. Sitg rzeczy, czg$¢ z nas zostajac
wedlug zalecen w domu, ma mniej okazji do rozmowy niz zwykle, ale nie jest to catkiem niemozliwe.
Z pomocg przychodza na szczeScie powszechnie dostgpne telefony. Mozna tez sprobowac ,,zdalnej”
rozmowy z sasiadem przez ptot, balkon lub by¢ moze przez do tej pory zwykle zamknigte okno. Nie bez
znaczenia jest tez to, na ile lubimy wtlasne towarzystwo. Jesli zwykle dbamy o swoje zycie wewnetrzne i nie
zaghuiszamy waznych mys$li nadmiernym dziataniem, bedzie nam tatwiej przetrwaé okresy dluzszej

samotnos$ci, a nawet z nich skorzysta¢. Jesli zwykle byto z tym trudno, do tej pory nie praktykowali$§my zbyt

1|Strona



czesto refleksji, modlitwy czy medytacji pamigtajmy, ze nigdy nie jest za p6zno, zeby tego sprobowaé. Moze

pojawiajaca si¢ wokot cisza jest dla nas nowg szansg na rozwoj?

To jak senior bgdzie sobie radzil w czasie kryzysu, jest w duzym stopniu zwigzane z tym, jak radzit
sobie z réznymi kryzysami na wczesniejszych etapach zycia. Jakie ma wspomnienia zwigzane
Z wychodzeniem z trudnych momentow, na ile wierzy w siebie i swoje mozliwosci, na ile do tej pory byt
i czut si¢ wspierany przez bliskich oraz czy bedac ,,w sile wieku” staral si¢ wspiera¢ innych. Wazne jest tez
to, czy staral si¢ wychodzi¢ naprzeciw trudno$ciom ktore go spotykaly czy tez raczej popadat
W zniechgcenie i zwatpienie. Jesli mamy pozytywne do$wiadczenia w radzeniu sobie lub pamigtamy takie
sytuacje z zycia naszych bliskich senioréw, warto je sobie od$wiezy¢ np. we wspolnej rozmowie
telefonicznej. Wtedy uciekamy cho¢ na chwile od biezacych spraw, a dobre wspomnienia moga okazaé si¢
pomocne w budowaniu nadziei na poradzenie sobie z Kkolejnym wyzwaniem, nie mowiac juz
0 gwarantowanej poprawie nastroju. Trudniejsza sytuacja jest wtedy, gdy ci¢zko odnalez¢ takie budujace
wspomnienia. Pamietajmy jednak, ze nie musza by¢ to wielkie, spektakularne rzeczy. Czasem co$ drobnego
moze okazac¢ si¢ warto$ciowe np.: przezwyciezenie jakiego$§ wlasnego ograniczenia, zrealizowanie jednego

marzenia czy planu, dobra rozmowa z kim$ czy drobna pomoc.

Bardzo wazne jest wiec nasze nastawienie. To, ze bedziemy mys$le¢ i rozmawia¢ z bliskimi
pozytywnie, przyniesie spokoj nie tylko nam, ale takze ma szans¢ wptyna¢ na innych, ktorzy beda mieli
z nami kontakt. Warto wigc zwroci¢ uwage, jakie stowa dominujg w naszych mys$lach i rozmowach.
Wiadomo, ze wiekszosci osob jest ciezko. Nie chodzi jednak o to, by udawac, ze tak nie jest. Jest trudno, ale
co z tym zrobimy? Nic si¢ nie da, tragedia, beznadzieja czy jednak mamy wplyw chociazby na to jak bedzie
wygladat moj kolejny dzien?

W radiu i telewizji czesto mozna spotka¢ zalecania psychologéw, zeby nie poswiecaé zbyt duzo
naszego czasu i uwagi na $ledzenie wiadomosci dotyczacych rozwoju epidemii. Trudno te zalecenia
wprowadzi¢ w zycie, gdy jest si¢ na emeryturze czy rencie i ma si¢ duzo wolnego czasu. Az kusi, zeby
wlaczy¢ telewizor na kolejny serwis informacyjny. Pewnie warto wyposrodkowa¢ pomigdzy zdobywaniem
wiedzy o aktualnej sytuacji, zaleceniach czy obowiazujacych zasadach funkcjonowania, a karmieniem si¢
zwykle ciezkimi historiami kolejnych osdb na $wiecie lub analizowaniem mniej czy bardziej istotnych
komentarzy politycznych. Konkretna wiedza moze uspokaja¢, ale nadmiar szczegotéw 1 emocji -

niekoniecznie.

Warto wiec wypeti¢ dzien roznorodnie, zeby nie ryzykowaé pojawienia si¢ stanu nudy, a co
najwyzej mie¢ cos$ na zapas, na kolejne dni. To, ktére zajecia wybierzemy, jest rzecza bardzo indywidualna.
Jesli pamigtamy, jaka aktywnos¢ zwykle sprawiata przyjemno$¢ nam czy naszym seniorom, mozemy ja
odswiezy¢. Kto§ znajdzie rado$¢ w przygotowaniu smacznego positku lub uprzatnieciu dawno
nagromadzonych na szafce rzeczy, innego z powodzeniem zajmg prace r¢czne, czy to szydelkowanie lub
wyszywanie, czy naprawienie niedziatajacych przyborow lub sprzgtow. Uporanie si¢ z czyms, co czekato

,,0d zawsze” i na wieczne ,,pdzniej”, moze by¢ w efekcie zrodtem satysfakcji.
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Jesli zdrowie na to pozwala, warto przeznaczy¢ czes¢ czasu na aktywno$¢ fizyczng. Idealnie jesli
mozna wyj$¢ bezpiecznie na wlasne podwoérko, gdy jest mozliwy kroétki spacer lub drobne prace porzadkowe
na zewnatrz. Ale nawet jesli nie ma takiej mozliwosci, wciaz mozemy porusza¢ si¢ w domu i to nie tylko
podczas sprzatania. Moga to by¢ krotkie ¢wiczenia kilka razy dziennie albo np. swobodny taniec do lubianej

piosenki zastyszanej w radiu.

Dla odpoczynku wybierzmy najlepiej cickawa, wciagajaca ksiazke lub audiobook oraz od czasu do
czasu film, ktory znow przeniesie nas w $wiat innych tematdéw i innych spraw. Warto zadba¢ by pozycje,

ktore sobie wybierzemy w tym czasie, nie okazaly si¢ dodatkowym obcigzeniem psychicznym.

Czasem wydaje si¢, ze nowe technologie, ktore stanowig bardzo duze ulatwienie i wsparcie dla
mtodych, sa poza zasiggiem starszych, ktorym zwykle trudniej jest si¢ nauczy¢ czego$ nowego, obstuzy¢
smartphone czy komputer. Jednak czesto kryzys i niezaspokojone potrzeby dajg site do pokonania
dotychczasowych ograniczen albo obaw. Moze warto wigc nie rezygnowac z coraz tatwiej dostgpnych
Sposobow komunikowania si¢ oraz zrodla wiedzy i rozrywki jakim jest internet. Wiele bab¢ i dziadkow
Z powodzeniem czatuje ze swoimi kolegami czy wnukami, widuje si¢ z nimi za pomoca kamerki. Czg$¢ robi
i wysyla zdjecia, chetnie odtwarza wybrane filmiki na stronach www. U mtodych, ktorzy naucza czego$
seniora, wzrosnie zadowolenie z siebie, a ich uczniowie zyskaja narzedzie do ciekawego spedzenia czasu

oraz poczucie nadazania za nowinkami, co tez pozytywnie wptywa na nastrdj i dalsza che¢ do dziatania.

Mozliwosci jak wida¢ jest troche, a na pewno jeszcze o wiele wiele wigcej - co robi¢, jak sobie
radzi¢, o co szczegblnie zadbac. Jesli masz swoje pomysty, co$ sprawdza sie¢ w Twojej codziennosci,
zauwazasz jak sobie radzg inni seniorzy, nie obawiaj si¢ podzieli¢ doswiadczeniem i obserwacjami,
szczegolnie z tymi, o ktorych wiesz, ze radzg sobie troche gorzej. Bycie pomocnym tez jest bardzo pomocne.
A jesli czytasz ten tekst w internecie, to znaczy, ze temat nie jest Ci obcy. Mozesz dopisa¢ swoje pomysty
W komentarzu...
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Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng

psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapi¢ par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostka organizacyjng m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

. AR
222771198 >4 sekretariat@sprwawerpl ~ WWW Www.sprwawer.pl n @SPRWawer
2261277 94 i
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Obnizenie nastroju, negatywne mysli, obawy

o przysztosé wlasng i najblizszych, napiecie
doswiadczane w kontakcie z domownikami — to tylko
niektdre z negatywnych skutkéw psychologicznych
pandemii koronawirusa.

Skorzystaj z naszej pomocy

Uruchamiamy zdalng pomoc psychologiczng w postaci
rozmow telefonicznych oraz wideopolaczen przy uzyciu
komunikatora Skype.

W ten sposdb mozesz porozmawiac z psychoterapeutami,

ktorzy na co dzieri przyjmuja w naszej Poradni.

Skontaktuj sie z nami
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 — 16.00

pod nr telefonu: 22 612 77 94 |ub 22 277 11 98
lub

sprawdz grafik dyzurow naszych

specjalistow, ktory jest dostepny

w aktualnosciach na stronie

'i www.sprwawer.pl

Znajdz nas:
@SPRWawer

Specjalistyczng Poradnia Rodzinna Daislnicy Wower mst.
Warszowy jest jednostka organizacyjng m.st. Warszawy
diictojgoo na terenie Warszowy.
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